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Аннотация. В статье представлены результаты исследования, проведенные автором с 2008 по 
2018 гг. на выборке педагогов Санкт-Петербурга. Выделены основные факторы риска в профессио-
нальной деятельности педагогических работников, симптомы стресса и способы его преодоления. 
Описаны основные профессиональные синдромы педагогов. Описывается краткое содержание автор-
ской программы сохранения профессионального здоровья педагогов, в которой базовым модулем вы-
ступает управление стрессом. 
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Психологический стресс, обусловленный содержанием профессиональной деятельности, 
межличностными отношениями, информационными перегрузками, является одной из основных сто-
рон образа жизни педагога. Часто ему приходится пребывать в состоянии эмоционального напряже-
ния, переживать чувство повышенной тревоги, беспокойства. Состояние стресса сопровождается не 
только нарушением психического равновесия, но и целым рядом негативных изменений в функцио-
нировании физиологических механизмов. Стресс, проникая во все сферы деятельности, становится 
частью жизни профессионала. Способность справляться со стрессом можно рассматривать как харак-
терную черту людей, отличающихся крепким здоровьем. «Такие люди: а) рассматривают негативные 
события скорее как вызов судьбы, чем как угрозу; б) они способны контролировать свои поступки; в) 
уверены в своих силах и предпочитают действовать, а не сидеть, сложа руки. Оптимистическое от-
ношение к жизни является страховкой многих болезней» (Миллер, 1998). 
Стресс – одна из ключевых тем как на Западе, так и в России при описании профессиональной 
деятельности. С каждым годом растет количество публикаций, в которых анализируются психологи-
ческие проблемы здоровья и стресса, связанного с работой (Albrecht, 1979; Кокс, 1981; Мучински, 
2004; Шульц, 2003 и др.). 
На протяжении десяти лет (2008-2018 гг.) мы проводили исследования стресса в профессио-
нальной деятельности педагогических работников (Шингаев, 2009; 2011; 2018). В выборочную сово-
купность вошли педагоги, работающие в системе образования Санкт-Петербурга. В ходе исследова-
ния были протестированы, проанкетированы и опрошены 3312 респондентов. Характеристика вы-
борки: 97% - женщины, 3% - мужчины; 60% - замужем/женаты, 11% - в гражданском браке, 29% - не 
замужем/холост/разведены; возраст – от 21 до 70 лет, в т.ч. 57% - в возрасте от 31 до 50 лет, каждый 
8-й – пенсионного возраста; подавляющее большинство (80%) имеют высшее образование; 51% об-
ладают более чем 21-летним педагогическим стажем; 84% имеют высшую и первую квалификацион-
ную категорию. 
Чаще всего педагоги обнаруживают у себя такие симптомы стресса, как чувство усталости 
(69% опрошенных указали на это признак), мышечное напряжение, частые боли в области шеи и 
нижней части спины (40%), нарушения сна (29%), немотивированное беспокойство по разным пово-
дам (23%), повышенная раздражительность (20%), подавленное настроение (15%), нарушение аппе-
тита или переедание (12%), стойкие головные боли (11%), ухудшение качественных и количествен-
ных показателей работы (8%) и др. 
Среди основных факторов риска, сильнее всего влияющих на педагогов в процессе професси-
ональной деятельности: чрезмерная перегрузка, эмоциональное напряжение на работе (на это указали 
49% опрошенных), дефицит времени при выполнении профессиональной деятельности (34%), неясно 
очерченный круг обязанностей и прав, присущих данной должности (28%), переживание несоответ-
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ствия между затратами сил на выполняемую работу и ее оплатой (24%), неритмичная работа («штур-
мовщина») (21%). 
Анализируя основные стрессоры, присущие педагогам на работе, мы выделили несколько 
групп: 
1) почти 40% опрошенных в качестве причин возникновения у них стресса называют 
«низкую зарплату» и «лишнюю работу с бумагами»; 
2) каждый 3-й указал на такие причины, как «отсутствие в работе действенных матери-
альных стимулов» и «значительное превышение обязанностей над правами»; 
3) каждый 5-й выделяет «слабую техническую базу», «дополнительные нагрузки», «не-
четкие инструкции». 
Рассмотрение стресса педагогов будет неполным без анализа типичных профессиональных 
синдромов (заболеваний) педагогов. Так, у педагогов, прежде всего, проявляются заболевания голо-
совых связок, ангина, варикозное расширение вен на ногах. 
К основным профессиональным синдромам педагогов мы относим следующие. 
Карпальный (запястный) синдром, связанный с тем, что большую часть рабочих и повсе-
дневных операций педагог осуществляет правой рукой (работа мышкой за компьютером, написание 
бумаг, еда и пр.), что приводит к накоплению напряжения и появлению болей в области запястья. 
Датскими учеными из клиники Оденского университета установлено, что пользование мышкой более 
30 часов в неделю в 8 раз увеличивает частоту болей в руке (кисть и запястье), в 2 раза – в шее и в 3 
раза – в правом плече (Алдер, 2001). 
В конце 1990-х гг. обнаружено профессиональное заболевание под названием синдром ин-
формационной усталости («синдром информационного изнурения»). Его признаками выступают: а) 
на ранней стадии заболевания – забывчивость, головные боли, раздражительность, потеря концен-
трации внимания, нарушение сна, постоянное тревожное состояние; б) при обострениях – приступы 
необоснованной ярости, нарушение пищеварения, повышение давления, проблемы с сердцем. 
Напряженность, высокая интенсивность работы, с которой сталкивается подавляющее боль-
шинство педагогических работников, способствуют развитию синдрома хронической усталости 
(СХУ), с 1987 г. официально признанного как болезнь Эпштейна─Барра. Его возникновение вызыва-
ется многими факторами, главная причина – работа иммунной системы в режиме длительного 
напряжения. Главными признаками СХУ являются высокая утомляемость, низкая работоспособ-
ность, и проявляются они, как правило, к 30 годам. Причинами СХУ выступают: завышенные често-
любивые амбиции, чрезмерно высокий уровень притязаний; стремление целиком отдаваться работе, в 
ущерб отдыху и другим сферам человеческой жизни; смещение вектора жизнедеятельности от ду-
ховного удовлетворения к внешнему (зачастую – материальному) успеху. 
Синдром профессионального (эмоционального) выгорания, развиваясь постепенно, начина-
ется с ощущения «пустоты», возникающего у педагога на работе (эмоции приглушаются, острота 
чувств снижается, даже привычная пища кажется пресной, коллеги по работе начинают раздражать), 
могут возникать немотивированные приступы озлобленности, а самого человека мучают головная 
боль, бессонница. Чаще всего синдром возникает из-за чувства повышенной ответственности: убеж-
дение педагога, что лучше него никто это не сделает, вынуждает его доказывать окружающим, что 
это действительно так, что приводит к возникновению болезни – «трудоголизм». Основные признаки 
трудоголизма: выполнение работы в выходные дни, в свободное время дома (по вечерам, ночью); 
добровольное сверхнормативное продление рабочего дня; превалирование в разговорах тем, связан-
ных с работой в ущерб другим сферам жизни; постоянный поток мыслей о работе (во время приема 
пищи, отдыха, с близкими людьми). 
Выгорание как следствие профессиональных стрессов возникает тогда, когда адаптационные 
возможности человека по управлению стрессом превышены. Нерешенные личные проблемы (напри-
мер, в семье) также могут выступать одной из причин выгорания. 
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К новым синдромам мы относим не так давно появившиеся: прокрастинацию (откладывание 
важных дел на потом), ангедонию (снижение или утрата способности получать удовольствие, сопро-
вождающееся потерей активности в его достижении). 
Кроме синдромов, к профессиональным стрессорам педагогов можно отнести всевозможные 
фобии (страхи): 
1) страх начальника, проявляющийся в реагировании на особенности поведения и дей-
ствия руководителя (реакция на его стиль управления, отдаваемые распоряжения, указания); 
2) страх постоянного дедлайна, проявляющийся в ощущении не успеть вовремя выпол-
нить поставленные задачи (например, в конце четверти, при приближении срока аттестации и пр.); 
3) страх оказаться в состоянии внутришкольной конкурентной борьбы, являющийся 
следствием разделения сотрудников на «кланы», «группировки», а также моббинга (выживание со-
трудника с работы другими сотрудниками и начальством), буллинга (запугивание сотрудника мето-
дами «психологического террора» с целью вызвать у него страх и тем самым подчинить чужому вли-
янию), харассмента (нарушение неприкосновенности частной жизни сотрудника через прямые или 
косвенные словесные оскорбления, угрозы, грубые шутки); 
4) страх оказаться объектом сплетен, что обусловлено спецификой корпоративной куль-
туры конкретной образовательной организации. 
Среди способов снятия стресса педагогические работники чаще всего используют: общение с 
друзьями (на этот способ указали 59% респондентов), чтение (46%), хобби (45%), юмор, смех и про-
гулки (по 44%), поездки за город на природу и сон (по 43%), музыку (41%), водные процедуры (ба-
ню, сауну, бассейн) (38%), шопинг и общение с родственниками (по 37%), общение с домашними 
животными (35%), просмотр телепередач (31%). 
Управление стрессом как базовый модуль предлагаемой нами программы сохранения профес-
сионального здоровья педагогов заключается, главным образом, не столько в устранении стрессоров 
на работе, сколько в снижении эффектов стресса. При этом выделяются два основных уровня: управ-
ление стрессом на организационном уровне и управление стрессом на личностном уровне. Если на 
организационном уровне «точка ответственности» за внедрение лежит прежде всего на руководителе 
образовательной организации, то на личностном уровне – на самом педагоге. 
Чтобы предотвратить излишний уровень стресса на работе, на уровне организации необходи-
мо предпринимать следующие шаги: 
 установление рабочей нагрузки в соответствии со способностями и ресурсами педагогов; 
 отчетливое распределение обязанностей сотрудников; 
 предоставление педагогам возможности участвовать в принятии решений, касающихся 
их рабочих мест; 
 формирование у сотрудников уверенности в том, что у них есть будущее именно в этой 
организации; 
 поддержка социального взаимодействия между сотрудниками внутри образовательной 
организации; 
 учет при планировании работы особенностей личной жизни педагогов (например, необ-
ходимость ухода за престарелыми родителями, забота о новорожденных и пр.). 
Поскольку стресс у педагогов носит многофакторный характер, его преодоление требует 
наличия компетентности при формировании стратегии борьбы со стрессом. К основным компетенци-
ям педагога, позволяющим управлять стрессом, предупреждать и преодолевать его негативные по-
следствия, в целом управлять здоровьем, извлекать резервы для повышения эффективности жизнеде-
ятельности, относятся управление эмоциями и управление жизненными изменениями. 
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Аннотация. В статье рассматривается взаимосвязь субъективного дефицита времени и трудо-
вой мотивации в условиях внедрения инноваций в современной организации. Цель исследования - 
изучение временного аспекта профессиональной деятельности персонала организации при разном 
уровне переживания дефицита рабочего времени. Показано, что организация и эффективность ис-
пользования времени и трудовая мотивация отличается у групп с разным уровнем тайм-синдрома 
менеджера; ведущая роль целостной системы организации рабочего времени наиболее эффективна 
для поддержания психологического благополучия и психического здоровья персонала современной 
организации. 
Ключевые слова:. инновации, персонал организации, объективный и субъективный дефицит 
времени, трудовая мотивация, тайм-синдром менеджера, организация рабочего времени. 
 
Требования современного цифрового общества заставляют современные организации внед-
рять инновации, что приводит как к усложнению информационного обеспечения, так и к интенсифи-
кации профессиональных обязанностей сотрудников. Инновационная политика может привести не 
только к повышению эффективности организации в целом, но и к глубоким социально-
психологическим последствиям. Осуществляя концепцию организационного обновления, управлен-
цы зачастую провоцируют появление кризиса как инструмента для непрерывного конструктивного 
разрушения устоявшегося производственного процесса (Сурин, Молчанова, 2009). Перманентность 
